Model cykliczno- fazowy zmiany rozwojowej

Model cykliczno-fazowy polega na zrozumieniu, ze zachodzqcy proces
zmiany i rozwoju w naszym zyciu jest dynamiczny, ale nie jest staty. Przebiega
w powtarzajgcych sie cyklach, ktory dzieli sie na fazy. Kazda z faz ma
charakterystyczne cechy, wyzwania i mozliwosci rozwoju w czasie jej trwania.
Zrozumienie modelu moze wptynqc korzystnie na funkcjonowanie w zyciu
codziennym, w samorozwoiju, w terapii czy w radzeniu sobie z trudnosciami.
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Fazy modelu cykliczno-fazowego

l. Faza progresu inaczej faza wzrostu - zauwazalny jest wyrazny postep np. w rozwoju, leczeniu,
zyciu zawodowym i prywatnym. Widzimy poprawe w sferach fizycznych i emocjonalnych. Czujemy
wiekszg motywacje, sprawczosc, lepsze zaangazowanie przystosowanie do sytuaciji.

2. Faza plateau inaczej faza ptaskowyzu - postep staje sie mniej widoczny, a zaczynamy
zauwazac bezczynnosc, czujemy sie nieaktywni. Choc¢ udato sie w czasie progresu osiggngc
stabilizacje, zwolnienie i brak wzrastajgcego postepu moze powodowac poczucie bezradnosci,
frustracji i zniechecenia.

3. Faza regresu - dochodzi do konfliktu miedzy starym doswiadczeniem a nowym. Czujemy, ze
wycofujemy sie ze wczesniejszych faz, towarzyszy nam napiecie, ktore stale wzrasta. Regres
spowodowany jest stresem i niepewnosciq. Trzeba pamietac, ze jest to naturalny proces w rozwoju
cztowieka. Warto jest uwaznie sledzic towarzyszqce uczucia i w razie koniecznosci zgtosic sie po
wsparcie.

4. Faza kryzysu - naqjciezsza z faz modelu cykliczno-fazowego.  Stajemy przed duzymi
trudnosciami, ktore mogq stac sie niematym wyzywaniem. Wzrasta poczucie leku i niepewnosci.
Trzeba pamietac, ze kryzys jest naturalny i moze sktoni¢ nas do analizy lub zmiany podejscia czy
obrania strategii do dalszego dziatania.

Wazne jest, zeby byc¢c swiadomym fazy, w ktorej aktualnie sie¢ znajdujemy i podjgc odpowiednie
kroki jej przejscia.



